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เมื่อเดือนสิงหาคม ๒๕๖๔



คำ�นำ�
	 โดยปกติในวันปีใหม่ ข้าพเจ้าได้จัดพิมพ์หนังสือ 

เพื่อแจกเป็น อภินันทนาการแก่บรรดาลูกศิษย์และท่าน 

ที่เคารพนับถือเสมอมาเป็นเวลาหลายปีแล้ว และส่วนที ่

เหลือก็ได้นําออกจําหน่ายเพื่อเอาทุนมาช่วยเหลือในการ 

พิมพ์ต่อไปด้วย   ฉะนั้นแต่ละปีจึงมีหนังสือเรื่องใหม่ ๆ 

เกิดขึ้น สําหรับในปีนี้ข้าพเจ้าได้เลือกเรื่อง สุขกายสุขใจ 

ซึ่งนอกจากจะมีความหมายเป็นคําอวยพรแล้ว อีกอย่าง 

หนึ่งหมายถึงว่า คนเราถ้าหากมีความสุขใจอยู่เสมอแล้ว 

ก็จะเป็นเหตุให้มีความสุขกายด้วย  สุขภาพทางจิตคือ 

รากฐานที่สําคัญยิ่งของสุขภาพในทางร่างกาย  ความ

จริงในเรื่องนี้ทางพระพุทธศาสนาได้รู้มานานแล้ว ถึงกับ 

วางเป็นกฎไว้เลยทีเดียวว่า  ใครจะเกิดมามีอายุยืนหรือ 

อายุสั้น    โรคมากหรือโรคน้อย    ผิวพรรณดีหรือไม่ดี 

มีบุคคลิกลักษณะดีหรือไม่ดี ทั้งหมดนี้ย่อมขึ้นอยู่กับราก 

ฐานในทางสุขภาพทางจิต แต่เรื่องอย่างนี้ คนทั่ว ๆ ไป



ไม่ค่อยจะทราบกัน สําหรับในปีนี้ข้าพเจ้ามีโชคดีที่ได้พบ

เอกสารทางแพทย์  จากหนังสือ  Readers Digest  ซึ่ง

อาจารย์ศิริ พุธศุกร์ ได้อ่านพบก่อนแล้วบอกให้ข้าพเจ้า

ทราบ ในหนังสือเล่มน้ีได้กล่าวถึงว่า ความเครียดในทาง

อารมณ์ คือต้นเหตุของโรคภัยไข้เจ็บเกือบจะทุกอย่าง

ข้าพเจ้าจึงได้ขอร้องให้  คุณหมอสิริ  พัฒนกําจร  ช่วย

เขียนเรื่องดังกล่าวนี้ว่ามีความจริงแค่ไหน ซึ่งคุณหมอสิริ 

พัฒนกําจร   ก็ได้กรุณาเขียนมาให้ดังที่ท่านเห็นอยู่ใน

หนังสือเล่มนี้ และนอกจากนี้ อาจารย์ศิริ พุธศุกร์ ยังได้

ช่วยแปลข้อความบางตอนจากในหนังสือเล่มน้ีให้ด้วย ซ่ึง

ท่านจะเห็นได้จากในตอนท้ายของคํานํานี้

	 จากเอกสารทางแพทย์ที่นํามาอ้างไว้นี้ ท่านจะ 

เห็นได้ชัดว่า หลักที่ทางพระพุทธศาสนาได้รู้มานานแล้ว 

นั้น   เดี๋ยวนี้ได้รับการรับรองจากในวงการแพทย์แล้ว 

ข้าพเจ้าคิดว่า ความจริงที่ทางแพทย์ได้ค้นพบนี้ จะเป็น 

สื่อสําคัญที่จะทําให้คนในสมัยปัจจุบันหันมาสนใจในทาง

ศาสนากันมากขึ้น เพราะการที่จะแก้ความเครียดในทาง

๒



อารมณ์นั้น   ไม่มีวิธีไหนดีเท่ากับวิธีการในทางศาสนา 

เพราะฉะนั้น ข้าพเจ้าจึงขอขอบคุณ คุณหมอสิริ พัฒน-

กําจร  และอาจารย์ศิริ  พุธศุกร์  ที่ได้ช่วยเขียนและแปล 

เรื่องนี้ให้ และข้าพเจ้าถือว่าท่านทั้งสองที่กล่าวนามมานี้ 

เป็นผู้นําแสงสว่างอย่างใหม่มาสู่ประชาชน ซึ่งจะยังประ-

โยชน์ให้เกิดขึ้นแก่คนทั้งหลายเป็นอันมาก และข้าพเจ้า 

ขอขอบคุณ อาจารย์ลาวัณย์ ดาวราย ที่ได้ช่วยกรุณา 

เขียนภาพหน้าปกให้ด้วย

	 ในที่สุดนี้ ข้าพเจ้าขอถือโอกาส อวยพรให้ท่าน 

ทั้งหลายที่ได้รับหนังสือนี้ จงมีความสุขใจ สุขกายตลอด

ไปเทอญ

พร  รัตนสุวรรณ
๙  มกราคม  ๒๕๑๓

สํานักค้นคว้าทางวิญญาณ (ชั่วคราว)  
๔๗/๒ ถนนสามเสน บางลําภู กรุงเทพมหานคร  
โทร. ๐ ๒๒๘๒ ๒๐๒๕  เข้าตรอกข้างร้านตัดเสื้อมิตรชาย 
ซึ่งอยู่ใกล้ ๆ กับถนนลําพู  ทางเข้าวัดสังเวช ฯ

๓



	 Worry affect the circulation, the heart, the

glands, the whole nervous system. I have never

known a man who died from overwork, but many

who died from doubt.

				    Dr. Charles Mayo

	 ความวิตกกังวลมีผลร้ายต่อการไหลเวียนของ 

โลหิต  หัวใจ  ต่อมต่าง ๆ  ตลอดจนถึงระบบประสาท 

ทั้งหมด  ข้าพเจ้าไม่เคยพบคนที่ตายเพราะทํางานหนัก 

เกินไปเลย แต่เคยเห็นคนเป็นจํานวนมากท่ีต้องตาย เพราะ

ความลังเล (คือวิตกกังวลไม่รู้ว่าจะทําอะไรดี)

	 	 	 	 ดร. ชาร์ลส์ เมโย

ข้อความที่น่าสนใจ
จากหนังสือ THE BODY : Its wonders and Its care



	 Natural forces within us are the true healers 

of disease.

					     Hippocrates 

	 พลังธรรมชาติที่อยู่ในตัวเรานี้เอง เป็นผู้ทําการ 

รักษาโรคได้อย่างแท้จริง

	 	 	 	 	 ฮิปโปเครติส

	 There is no such thing as an especially de

luxe set of glands filling one to bursting with energy. 

They are no more a source of energy than the heart 

or lungs. A person with gilt-edged glands may be 

exhausted by emotional strain. Something more than 

hormones  is  driving  the  person  who  is  a  Human 

Dynamo. IT IS INTEREST.

				    Marie Beynon Ray 

	 ไม่มีสิ่งที่เราคิดกันว่า  เป็นต่อมมหัศจรรย์  ที ่

สามารถทําให้คนเรามีกําลังดุจช้างสาร   อันที่จริง  ต่อม

๕



ทั้งหลายเป็นแหล่งเกิดของกําลังเท่า ๆ กันกับหัวใจและ 

ปอดนั่นเอง คนที่มีต่อมวิเศษชนิดขลิบด้วยทองคํา ก็อาจ

จะตายเพราะความตึงเครียดทางอารมณ์ได้ สิ่งที่ทําให้คน

เราสามารถทํางานได้เหมือนกับเครื่องจักรนั้น ไม่ได้อยู่

ที่ต่อมเลย แต่สิ่งนั้นคือ “ความสนใจ (เอาจริงเอาจัง)” 

นั่นเอง

	 	 	 	 	 มารี เบนอน เรย์

	 Don’t make the mistake of confusing emo-

tional  immaturity  with  true  youthfulness.  It  takes 

a  mature  person  to  be  really  young.  Men  and 

women  who  refuse  to  grow  up  emotionally  are 

usually  the  first  ones  to  grow  old;  and  the  reason 

why.  In  later  years,  some  people  relapse  into 

second childhood is that they never really emerged 

from  their  first.  Masquerading  as  much  younger 

than  you  are  is  a  sure  sign  that  you  have  not 

grown up emotionally.

					     George Lawton

๖



	 โปรดอย่าเข้าใจผิดคิดว่า ความเป็นหนุ่มสาวกับ 

ความเป็นผู้มีอารมณ์เหมือนอย่างเด็ก ๆ เป็นสิ่งเดียวกัน 

อันที่จริง  คนที่จะเป็นหนุ่มสาวได้อย่างแท้จริงนั้น  จะ 

ต้องเป็นคนที่มีอารมณ์เป็นผู้ใหญ่  บุคคลที่มีอารมณ์ไม ่

ยอมโต  (คือเป็นผู้ใหญ่)  ตามตัว  จะต้องแก่ก่อนใคร ๆ 

น่ีคือเหตุผลท่ีบางคนพอมีอายุมากข้ึน ก็ต้องกลับเป็น (ผู้มี 

จิตใจเหมือน) เด็ก ๆ อีกเป็นครั้งที่สอง คือว่าเขาเหล่านั้น 

ยังไม่เติบโตพ้นขีดของความเป็นเด็กครั้งที่หนึ่งเลย ดังนั้น 

การที่คนเราแกล้งทําตัวให้คนอื่นเขาเห็นว่า เป็นเด็กกว่า 

ที่เป็นอยู่จริง ๆ นั้น เป็นลักษณะของผู้ที่ยังไม่เจริญเติบโต

พ้นขีดความเป็นเด็กครั้งที่หนึ่งเลยนั่นเอง

	 	 	 	 ยอร์จ ลอว์ตัน

๗





	 	 คําพูดประโยคนี้เป็นพุทธพจน์ และเราทั้งหลาย 

ก็คุ้นเคยกันเป็นอย่างดี   แต่ส่วนมากมักจะเข้าใจกันว่า 

คนเราจะมีร่างกายแข็งแรงสมบูรณ์ก็ต่อเมื่อมีการอยู่ดี

กินดี  และจะอยู่ดีกินดีก็ต้องมีเงินพอใช้  ความจริงข้อนี ้

เราเห็นได้ชัดมาก    เพราะฉะนั้น    ไม่ว่าใครก็มักจะตั้ง

จุดหมายในการดําเนินชีวิตเพื่อเงิน  ทําอย่างไรจึงจะได้

เงินมาใช้ ? ทําอย่างไรจึงจะได้เงินมาก ? ทําอย่างไรจึง

จะหาเงินได้โดยสะดวกไม่ต้องเหนื่อยใจเหนื่อยกายจน

เกินไป ? ใคร ๆ ก็มักจะคิดกันแต่อย่างน้ี และการทํางาน

หาเงินต้องมีการแข่งขันกัน  และยังต้องมีการแข่งขันกับ

เวลาอีกด้วย คนในเมืองหลวงหรือในถ่ินท่ีเจริญจะพยายาม

สุขใจ-สุขกาย
อโรคฺยา ปรมา ลาภา

ความไม่มีโรคเป็นลาภอย่างยิ่ง



ยามใช้เวลาทุก ๆ นาทีเพื่อให้เป็นประโยชน์ในด้านการ 

เงิน ยิ่งคนที่ขยันและมีโอกาสที่จะหาเงินได้มาก ก็มักจะ 

ยิ่งรีบเร่งมากจนเกือบจะไม่มีเวลาพักผ่อน โดยเฉพาะใน 

ด้านจิตใจ  ส่วนคนท่ียากจนหาไม่พอกินพอใช้ก็ต้องด้ินรน

มาก เหน่ือยท้ังกายเหน่ือยท้ังใจ ภาวะของสังคมในลักษณะ

นี้ดูเหมือนจะทวีมากขึ้น และยังมองไม่เห็นทางว่าจะมีวิธี

การใด ๆ มายับยั้งไม่ให้คนส่วนใหญ่ต้องตกอยู่ในภาวะ

ต้องรีบเร่งเช่นนี้ เพราะในเมื่อคนอื่นเขารีบรุดไปข้างหน้า 

ถ้าเรามัวเฉื่อยชา ไม่เร่งรีบ ก็จะไม่ทันเขา และนั่นย่อม

หมายถึงว่าเราจะต้องเสียเปรียบในเรื่องการทํามาหากิน 

และจะต้องประสบกับความยากจน ความจําเป็นต่าง ๆ 

ได้ทวีความบีบรัดให้คนเราต้องดิ้นรนขวนขวายมากขึ้น

โดยลําดับ

	 	 อนึ่งสําหรับคนที่ทํางานโดยใช้แรงทางกายเป็น 

ส่วนใหญ่  ส่วนในด้านสมองไม่ค่อยได้ใช้เท่าใดนั้น  เมื่อ 

ถึงเวลาหยุดพักผ่อนหลับนอน   ก็มักจะนอนหลับง่าย

๒ 



ส่วนคนที่ทํางานใช้สมองมากไม่ค่อยจะได้ออกแรงทาง

กาย  เมื่อถึงเวลานอน  แทนที่จะได้พักผ่อนอย่างเต็มที่ 

ก็มักจะนอนหลับไม่ค่อยสนิท และกว่าจะหลับได้ ก็มัก

จะต้องเสียเวลานาน ภาวะเช่นนี้คนส่วนมากไม่รู้ว่า มัน

เป็นสาเหตุใหญ่ที่ทําลายความสุขทุกอย่าง   ทั้งในทาง

ร่างกายและจิตใจ    ข้าพเจ้าคิดว่าถ้าท่านได้ศึกษาถึง

เอกสารทางแพทย์ดังที่ คุณหมอสิริ พัฒนกําจร ได้เขียน

ไว้นี้   คงจะทําให้ท่านหันมาสนใจวิธีแก้ปัญหาในด้าน

จิตใจมากขึ้น และถ้าหากคนทั้งหลายหันมาสนใจในเรื่อง

จิตใจมากขึ้น  จนกระทั่งเข้าใจเรื่องชีวิตเป็นอย่างดีแล้ว 

ข้าพเจ้าก็เช่ือแน่ว่า ภาวะทางสังคมต้องเปล่ียน เพราะการ

ที่คนทั้งหลายต้องรีบเร่งทุก ๆ อย่าง แม้กระทั่งในเรื่อง

การกิน  การนอน  การพักผ่อน  การศึกษา  การทํางาน 

ซ่ึงข้าพเจ้าหมายความว่า เวลากินก็ต้องรีบ เวลานอนเวลา 

พักผ่อนก็ต้องพยายามประหยัด ไม่กล้าที่จะนอนและพัก

ผ่อนให้มาก   การเรียนก็ต้องรีบ   การทำ�งานก็ต้องรีบ

๓



แปลว่าจะต้องรีบเร่งกันทุกอย่าง  การที่คนส่วนมากต้อง 

รีบเร่งกันเช่นนี้  ก็เพราะชีวิตในสังคมนั้นคล้ายกับเครื่อง 

จักร  เมื่อตัวหนึ่งหมุนตัวอื่น ๆ  ก็ต้องหมุนตามไปด้วย

และเม่ีอตัวอ่ืน ๆ หมุนเร็ว ตัวท่ีเก่ียวข้องกันก็ต้องหมุนเร็ว

ตามไปด้วย   เพราะฉะนั้นมันจึงเป็นการยากที่จะให้คน

ทั้งหลายมีการหยุดพักกันอย่างเพียงพอ   โดยเฉพาะใน

ด้านจิตใจ

	 	 แต่อย่างไรก็ดี เพราะเหตุที่ทุกคนกลัวต่อความ 

เจ็บป่วย  กลัวต่อความตาย  ฉะนั้นถ้าหากคนส่วนมาก 

ได้มารู้แจ้งว่า   ความเครียดในจิตใจคือเหตุสําคัญที่ทํา 

ให้เกิดโรคภัยไข้เจ็บต่าง  ๆ  ความสํานึกในเรื่องนี้คงจะ 

เป็นเหตุทําให้คนทั้งหลายต้องรีบเร่งคิดหาทางคลี่คลาย 

ความเครียดในทางอารมณ์ให้ได้ผล  เพราะฉะนั้นต่อแต่ 

น้ีไปขอให้ท่านศึกษาเร่ืองความเครียดของอารมณ์ว่ามีผล 

ร้ายต่อร่างกายอย่างไรบ้าง

๔



		  ใครจะนึกบ้างว่า :-

	 	 เรื่องเจ็บไข้ได้ป่วยของเรานี้ อาจมีสาเหตุมาจาก 

สิ่งเดียวกัน ?

	 	 ฟังดูไม่น่าจะเป็นไปได้ เพราะอวัยวะแต่ละอย่าง 

ล้วนอาจเกิดโรคต่าง ๆ ก่ออาการไม่สบายผิด ๆ กันไป 

นับเป็นสิบ ๆ  โรค  เป็นต้นว่า  นัยน์ตา  อาจเป็นโรคได้ 

หลายสิบอย่าง  ตาแดง  ริดสีดวงตา  ตาเป็นต้อ  ต้อเนื้อ

ต้อกระจก ต้อหิน เยื่อตาอักเสบ สายตาสั้น สายตายาว 

สายตาเอียง  ถุงนํ้าตาอักเสบ  ท่อนํ้าตาตีบตัน  ตาถั่ว 

ตาเข  ตาติดเชื้อหนองใน  ตาโปน  เนื้องอกหลังลูกตา 

อัมพาตของกล้ามเนื้อลูกตา หนังตาตกแต่กําเนิด เป็นฝ ี

ที่หนังตา ตากุ้งยิง ต่อมขนตาอักเสบ เกล็ดกระดี ฯลฯ

อารมณ์เครียด
คือต้นเหตุของโรคทั้งปวง ?

โดย

นายแพทย์สิริ พัฒนกําจร M.D. C.P. (Penn.)
A



นี่ว่าเฉพาะโรคของตาที่ชาวเรารู้จักกันทั่วไป ยังมีโรคชื่อ 

แปลกๆ เป็นภาษาต่างประเทศตามบัญญัติศัพท์วิชาแพทย์ 

อีกมากมายแล้วจะว่า :

		  โรคท้ังปวงอาจมีต้นเหตุอย่างเดียวกันได้อย่างไร ?

	 	 ขอให้ลองฟังแพทย์ชาวคานาดาผู้หน่ึง ดร. ฮันส์ 

เซลีย์ (Dr. Hans Selye) ได้ทํางานค้นคว้าเกี่ยวกับโรค 

ต่าง ๆ มาตั้งแต่ พุทธศักราช ๒๔๗๙ สมัยที่เขายังเรียน 

วิชาแพทย์อยู่ในมหาวิทยาลัยเยอรมันแห่งกรุงปราก ครั้ง 

นั้นเขาสนใจซักถามอาจารย์แพทย์และศาสตราจารย์ชาว

เยอรมัน ผู้ชอบพูดเสมอถึงโรคใดโรคหน่ึงว่าย่อมมีสาเหตุ 

โดยเฉพาะ  จึงทําให้เกิดอาการไม่สบายขึ้น  ยกตัวอย่าง 

โรคปอดบวม แล้วก็บรรยายต่อไปถึงเชื้อโรคที่ก่อให้เกิด

โรคร้ายนั้น

	 	 “แล้วบรรดาโรคอ่ืน ๆ ท่ีไม่มีเช้ือโรค หรือต้นเหตุ

ที่พิสูจน์ไม่ได้ละครับ อาจารย์จะว่ายังไง ?”

	 	 นักเรียนแพทย์ฮันส์  เซลีย์  เฝ้าแต่ชักด้วยความ 

อยากรู้

๖



	 	 “อย่างคนที่รู้สึกไม่สบาย   แต่จะค้นหาสาเหต ุ

อะไรก็ไม่พบ   เท่าที่สังเกตด   โรคส่วนมากทําให้ผู้ป่วย 

มีอาการซูบซีด  เบื่ออาหาร  นํ้าหนักตัวลดลง  อ่อนเพลีย 

เป็นต้น  อาการที่คล้าย  ๆ  กันอย่างนี้  ไม่มีความหมาย 

อะไรเลยหรือครับ ?”

	 	 “เธออย่าไปสนใจอะไรกับเร่ืองเล็กน้อยยังง้ันเลย 

น่ะ” อาจารย์ตัดบท

	 	 ฮันส์  เซลีย์  มิได้พอใจแต่เพียงนั้น  เขาครุ่นคิด 

เสมอมา จนถึง พ.ศ. ๒๔๗๙ เวลานั้นมีข่าวการแพทย์ว่า 

ได้พบฮอร์โมนประจําเพศหญิง ๒ ชนิดแล้ว ฮันส์ เซลีย์ 

ค้นคว้าตามแนวน้ัน และม่ันใจว่าเขากําลังจะพบฮอร์โมน 

สตรีเพศชนิดที่  ๓  เขาทดลอง  “สกัดฮอร์โมน”  เอา 

มาฉีดให้หนูทดลองตัวเมีย   ที่ได้ตัดรังไข่ออกก่อนแล้ว 

เขาคาดว่าหลังจากฉีดยาใหม่ครบกําหนดแล้ว   ผ่าหนู

ทดลองตรวจดู น่าจะพบสิ่งเปลี่ยนแปลงเกี่ยวกับอวัยวะ

เพศ แต่เม่ือผ่าหนูตรวจเข้าจริง เขากลับพิศวงมากท่ีพบว่า... 

“ต่อมแอดรีนัลของหนูขยายตัวเป็น  ๓  เท่าขนาดปกติ

๗



ตรวจพบการเสื่อมสลายในระบบนํ้าเหลืองทั่วไป   เยื่อ 

กระเพาะอาหารและลําไส้ ก็มีแผลเล็ก ๆ  เกิดขึ้นหลาย

แห่ง...”

	 	 เมื่อผิดความคาดหมายเช่นนี้  ฮันส์  เซลีย์ก็มา

ใคร่ครวญว่า สิ่งที่เกิดขึ้นนั้น จะเป็นเพราะสารเคมีที่เป็น

พิษ ซึ่งติดไปกับยาที่เขาฉีดให้หนูหรือไม่ ?

	 	 เขาลองฉีดฟอร์มาลินเข้าไปในหนูทดลอง แล้ว 

ผ่าตรวจดู  ก็พบลักษณะผิดปกติเช่นเดียวกัน  คือต่อม-

แอดรีนัลบวม  มีแผลในกระเพาะอาหารและลําไส้  ต่อม 

และท่อนํ้าเหลืองเสื่อมสลาย  ปรากฏผลเช่นนั้น  เขาก ็

แน่ใจว่าฮอร์โมนท่ีเขาหวังว่าจะค้นพบใหม่น้ัน เห็นจะไม่ใช่

เสียแล้ว

		  จากนั้นก็เกิดความคิดใหม่ขึ้นอย่างหนึ่ง ฮันส์ 

เซลีย์คิดขึ้นได้ว่า :-

		  จะมีสิ่งอื่นอีกหรือไม่   ที่ทําอันตรายแก่อวัยวะ 

ภายในได้เช่นเดียวกับสกัดฮอร์โมน และยาฟอร์มาลิน ?

๘



	 	 เขาจับหนูใส่กรง  ไปวางไว้บนหลังคาตึกปฏิบัต ิ

การวิทยาศาสตร์  ปล่อยให้มันตากลมหนาวที่พัดจัดแต ่

ลําพัง ปรากฏว่าหนูทดลองน้ันทนความหนาวได้เป็นเวลา

นาน  แต่เมื่อฆ่ามันแล้วผ่าตรวจดู  ก็พบลักษณะอวัยวะ

ภายในเสื่อมโทรมไปเหมือนกับตัวที่ถูกฉีดยา

	 	 ต่อไปเขาทดลองจับหนูใส่กรงที่มีเครื่องกลคอย 

หมุนไม่ให้อยู่น่ึงได้ ผลก็ปรากฏทํานองเดียวกัน จึงพอเห็น

ได้ว่า :-

		  ความคับแค้น ความทรมานใด ๆ ก็ทําให้หนู

ทดลองของเขามีลักษณะอาการผิดปกติเกิดข้ึนเหมือนกัน 

ต่อมแอดรีนัลบวมมาก ระบบนํ้าเหลืองเสื่อมเสีย และ

เกิดแผลทั่วไปทั้งในกระเพาะอาหารและลําไส้

	 	 ตอนนี้หมอฮันส์ เซลีย์นึกย้อนไปถึงสมัยที่เขายัง 

เรียนอยู่ในกรุงปราก  สิ่งที่เขาเฝ้าซักไซ้อาจารย์เกี่ยวกับ 

โรคที่ไม่มีเชื้อหรือสาเหตุชัดเจนนั้น   มาแน่ใจเอาตอนนี้ 

เองว่า  ไม่ใช่โรคที่เกิดแก่อวัยวะอย่างใดอย่างหนึ่ง  และ

๙



ไม่ใช่เหตุประการเดียวที่ทําให้อาการไม่สบายต่าง ๆ เกิด 

ขึ้น ความยุ่งยาก ความคับแค้นใด ๆ ในชีวิตเกือบจะทํา

ให้เกิดอาการดังกล่าวได้ทุกกรณี

	 	 ความคับแค้น ความเคร่งเครียดในชีวิต สิ่งนี้ 

กระมังที่จะไขปัญหาเกี่ยวกับโรคภัยไข้เจ็บที่ฮันส์ เซลีย์ 

สนใจค้นคว้ามาหลายปี ?

	 	 ในผู้ป่วยจํานวนมาก เรายังหาคําอธิบายให้เป็น

ที่พอใจไม่ได้ว่า :-

		  เหตุใดโรคหัวใจจึงเกิดกับคนจํานวนมาก จนเป็น 

ต้นเหตุของการตายอันดับหนึ่งของประชากรทั่วไป ?

	 	 เหตุไฉน แรงดันเลือดสูง จึงทําอาการไม่สบาย 

ต่าง ๆ แม้กระทั่งอัมพาต และเส้นเลือดแตกถึงแก่ชีวิต

 อย่างฉับพลัน ?

	 	 ทําไมคนจํานวนมากทั้งเด็กและผู้ใหญ่ จึงหอบ 

หืดกันมานับหลายปีเป็นที่ทรมานนัก ?

	 	 โรคข้ออักเสบก็อีกจํานวนหน่ึง ท่ีมีคนเป็นกันมาก 

เหลือเกิน ทั้งรักษาให้หายได้ยากเต็มที ?

๑๐



		  อาจเป็นได้หรือไม่ว่า อาการไม่สบายและโรค 

ต่าง ๆ นั้น เป็นผลที่เนื่องมาจากความคับแค้น ความ 

ยุ่งยาก  และวิตกกังวลในชีวิต  ซึ่งทําให้เกิดสภาพไม่

สมดุลย์กันในระบบฮอร์โมนของร่างกาย ?

	 	 จากนั้น หมอฮันส์ เซลีย์ได้พบกับ ดร. เฟรเดริค 

จี. แบนทิง ผู้ค้นพบ “อินซูลิน” ที่ช่วยชีวิตคนเป็นโรค 

เบาหวานได้หลายล้านคน ดร. แบบทิงสนใจในผลงาน 

ของหมอฮันส์มาก และช่วยให้เขาได้รับทุนเพื่องานวิจัย 

ตามความคิดเห็นใหม่ ๆ ของเขาต่อไป

	 	 ฮันส์ เซลีย์มีทุนแล้วก็ดําเนินงานตามทฤษฎีของ 

เขา  จับหนูมาตัดเอาต่อมใต้สมองออก  แล้วเอาหนูไป 

ทรมานในที่มีความร้อนจัด หนาวจัด ทําให้มันอ่อนเพลีย 

มาก ๆ  เอายาที่มีพิษให้มันกิน  หรือทําเสียงรบกวนมัน 

ทั้งวันทั้งคืนไม่ให้ได้พักผ่อนอย่างสงบ   เมื่อทรมานหนู 

อยู่นานจนพอใจแล้ว  จึงจับมันผ่าตรวจ  ก็พบว่า  หนูที่ 

ไม่มีต่อมใต้สมอง  ถึงแม้จะต้องทนทุกข์มากมายก็ไม่ 

เกิดอาการและสิ่งผิดปกติในอวัยวะภายใน

๑๑



	 	 ต่อไปเขาทดลองตัดต่อมแอดรีนัลออก   แต่คง

ต่อมใต้สมองไว้ตามเดิม แล้วให้หนูทนทรมานเช่นเดียวกัน 

คราวน้ีพบว่าส่ิงพิการต่าง ๆ มีเหมือนกัน แต่น้อยกว่าหนู

ที่ไม่ได้ตัดต่อมแอดรีนัลทิ้ง

	 	 ด้วยเหตุนี้ เขาจึงเชื่อว่า ต่อมแอดรีนัลเป็นต้น 

เหตุอย่างหนึ่งของอาการไม่สบายที่เกิดจาก ความคับ- 

แค้น และเคร่งเครียดในอารมณ์

	 	 จากการทดสอบเป็นลําดับดังเล่ามา  หมอฮันส ์

เซลีย์ก็พบว่า   สิ่งที่เกี่ยวข้องกับลักษณะผิดปกติและ 

ความพิการในอวัยวะต่าง ๆ  ที่เกิดจากความคับแค้น 

ในชีวิตนั้น ได้แก่ต่อมใต้สมอง และต่อมแอดรีนัล หรือ

ที่เรียกว่าต่อมหมวกไต    ที่อยู่ติดกับไตข้างละต่อม 

เขาสรุปได้ว่า อารมณ์เคร่งเครียดที่เกิดจากความวิตก 

กังวล  ทํางานมากเกินสมควร  ความอ่อนเพลีย  หรือ 

อาการป่วยที่เกิดจากโรคติดเชื้อเรื้อรังเหล่านี้   ทําให้ 

คนเราอดทนได้ในขีดจํากัด    ถ้าหากต้องทนทุกข์อยู่ 

เช่นนั้นนานเกินไปแล้ว ก็จะเกิดอาการไม่สบายต่าง ๆ

๑๒



เช่นแรงดันเลือดสูง หอบหืด ปวดขัดตามข้อ เป็นโรค

หัวใจพิการและอื่น ๆ อีกมากมาย

	 	 ผลงานของดร. ฮันส์ เซลีย์ เมื่อตีพิมพ์ออกไป

แล้ว ก็มีแพทย์อีกจํานวนมากสนใจทํางานทดสอบค้นคว้า 

เกี่ยวกับ  “ความเคร่งเครียด”  อีกมาก  ปรากฏเอกสาร 

การแพทย์เรื่องนี้อีกไม่น้อยกว่า ๕,๐๐๐ ฉบับทุก ๆ ปี

	 	 จึงพอจะกล่าวได้ว่า ความเคร่งเครียด ความ 

คับแค้นในการดําเนินชีวิต การเร่งรัดทํางานหรือดําเนิน 

ธุรกิจหามรุ่งหามคํ่า ความวิตกกังวล ความผันแปรใน 

อารมณ์จนทําให้กินไม่ได้นอนไม่หลับ ฯลฯ ล้วนเป็น

เหตุให้เกิดความพิการและอาการป่วยเจ็บได้มากมาย

		

	 	 จากข้อความที่คุณหมอสิริ พัฒนกําจร ได้ชี้แจง 

มาให้ฟังนี้   ข้าพเจ้าคิดว่าท่านคงจะสํานึกไว้เป็นอย่างด ี

ถึงผลร้ายของความเครียดในทางอารมณ์   และการที่จะ 

แก้ปัญหาในเรื่องนี้   ข้าพเจ้าก็คิดว่าเห็นจะไม่มีวิธีไหน 

ที่จะดีไปกว่าการหันมาสนใจในทางศาสนาเพื่อหาความ

๑๓



สงบให้แก่จิตใจ  เม่ือพูดถึงเร่ืองศาสนา  ข้าพเจ้าใคร่ท่ีจะ 

เตือนไว้สักอย่างหนึ่งว่า :-	

		  เมื่อเราคิดจะสนใจในทางศาสนา  อย่าไปคิด 

หวังผลเอาแต่ในชาติหน้า  หรืออย่าไปคิดว่าจะต้องรอ 

ให้แก่จึงจะเข้าวัด  หรือจะต้องรอให้ว่างจากธุระการ 

งานต่าง ๆ จึงจะเข้าวัด หรือบางคนคิดว่าขณะน้ีตนเอง 

กําลังขี้เหล้าเมายา  ยังต้องการความสนุกเพลิดเพลิน 

มีชีวิตคลุกคลีอยู่กับกิเลสต่าง ๆ  ตัวเองยังสกปรกอยู่ 

ฉะน้ันจึงไม่สมควรจะเข้าวัด ต่อเม่ือตัวเองเลิกประพฤติ 

สิ่งเหล่านี้แล้ว จึงจะหันหน้าเข้าวัด

	 	 ความคิดต่าง ๆ  ในทํานองนี้เป็นความคิดที่ผิด 

โดยธรรมดาคนป่วยจะรอให้เป็นมากเสียก่อนแล้วจึงจะ 

ไปหาหมออย่างนั้นหรือ  ?  อันนี้เป็นการไม่สมควรซึ่ง

ใคร ๆ ก็รู้  เพราะฉะนั้นเราจึงเห็นว่าคนป่วยนั้น ทั้ง ๆ 

ที่มีธุระในด้านอื่นมากมาย  หาเวลาว่างไม่ได้  แต่ก็ต้อง 

ดิ้นรนไปหาหมอจนได้   เพราะความเจ็บป่วยเป็นเรื่อง

๑๔



สําคัญกว่า อย่างอื่นแม้จะสําคัญสักเพียงไรก็ต้องทิ้งเอา 

ไว้ก่อน เรื่องอย่างนี้เราทํากันได้ แต่สําหรับในด้านจิตใจ 

ท้ัง ๆ ท่ีในชีวิตประจําวันมีแต่เร่ืองไม่สบายใจ มีความวิตก

กังวล มีความหวาดกลัว มีความวุ่นวายใจเกือบตลอดเวลา

ความเครียดในทางอารมณ์มีอยู่เสมอ แต่แล้วกลับไม่หา

ทางแก้ ปล่อยให้มันเร้ือรังมากข้ึนจนกระท่ังในท่ีสุดแก้กัน

ไม่ไหว  เรื่องอย่างนี้มักจะเป็นกันทุกบ้าน  ในเมื่อท่านรู้

แล้วว่า   ความเครียดในทางอารมณ์มีผลร้ายอย่างไร 

ฉะน้ันจึงควรจะรีบขวนขวายหาทางแก้ปัญหาท่ีว่าน้ี และ

การแก้ปัญหาที่ว่านี้   ความจริงก็ไม่ใช่ว่าเราจะต้องเสีย

เวลากันมากมาย  การศึกษาในทางศาสนานั้น  ถ้าหาก

ศึกษาให้ถูกวิธีแล้ว  ไม่เสียเวลามาก  และได้ผลแน่นอน 

ข้อที่เสียอย่างมากเวลานี้มีอย่างเดียว คือเราไปเข้าใจกัน

เสียว่า ถ้าเราจะเข้าวัดก็เพื่อหวังผลในชาติหน้า หรือไม่

เช่นนั้น ก็เพราะตื่นเกี่ยวกับเรื่องปาฏิหาริย์ต่าง ๆ เรื่อง

เหล่านี้แหละที่ทําให้เรามองข้ามถึงสาระที่แท้จริงของ

ศาสนา

๑๕



	 	 พระพุทธเจ้าเคยตรัสไว้ว่า  เมื่อไฟกําลังไหม้

บ้าน  เราก็ควรจะรีบหาทางดับไฟเสียก่อน  ปัญหา

อย่างอื่น  ต้องหยุดเอาไว้ก่อน  เพราะเรื่องไฟไหม้เป็น

ปัญหาด่วนเฉพาะหน้า  ซึ่งคําว่า  ไฟในที่นี้  หมายถึง 

ไฟในจิต ของเรา ขอให้สังเกตว่าคนท่ัวไปมีความเร่าร้อน

อยู่เสมอ ในใจไม่มีความสงบ ทุกคนถูกไฟไหม้ แต่ไม่รู้ตัว

ว่าไฟกําลังไหม้อยู่ภายในจิตใจ  บางคนรู้สึกได้ว่าชีวิต

ประจําวันของตนไม่ค่อยจะมีความผาสุก ท้ังท่ีเวลาน้ีมีเงิน

พอใช้  มีสิ่งที่ตนต้องการทุกอย่าง  มันก็ยังไม่สุขสบาย

จริง ๆ  เพราะยังมีปัญหาที่ทําให้ต้องดิ้นรนต่อไปอีกไม่

รู้จักสิ้นสุด เรารู้ว่าเราเป็นอย่างนี้ แต่เราไม่ทราบสาเหตุ

ว่า ทําไมจึงต้องเป็นอย่างนี้ และไม่รู้ว่าจะแก้ปัญหานี้ได้

อย่างไร   อันที่จริงการแก้ปัญหาที่ว่านี้เป็นสิ่งที่ไม่ยาก 

ในเม่ือเราหันมาสนใจในทางศาสนา แต่ก็ต้องสนใจให้ถูก

จุดประสงค์ท่ีแท้จริงของศาสนาด้วย เราจึงจะเอาศาสนา

มาแก้ปัญหาในชีวิตประจําวันได้

๑๖



	 	 ข้าพเจ้าได้เคยเขียนเรื่อง  สมาธิและวิปัสสนา 

ในชีวิตประจําวัน  ลงในหนังสือวิญญาณมาเป็นเวลา 

นานถึง ๕ ปี ซึ่งข้อความต่าง ๆ ที่ข้าพเจ้าได้เขียนไว้นั้น 

สําหรับคนที่ได้อ่านติดต่อกันมาโดยลําดับจะรู้สึกว่า การ 

ศึกษาทางศาสนาไม่มีเรื่องยุ่งยาก  และไม่ต้องเสียเวลา 

มาก  และสามารถที่จะเอามาใช้แก้ความเครียดในทาง 

อารมณ์ได้เป็นอย่างดี  วิธีปฏิบัติก็ไม่ยาก  แม้ว่าเราจะมี 

ภาระยุ่งยาก หรือยังมีชีวิตคลุกคลีอยู่กับกิเลสต่าง ๆ เรา 

ก็สามารถที่จะเอาหลักในทางศาสนามาใช้กับตัวเองได้ 

และเป็นการจําเป็นอย่างยิ่งด้วย  ที่จะต้องนําเอามาใช้ 

เพราะคนป่วยจําเป็นต้องรับประทานยา ยิ่งป่วยมาก ยา 

ก็ยิ่งจําเป็นมาก  ข้อนี้ฉันใด  คนที่อยู่ในภาวะยุ่งยากก ็

เช่นเดียวกัน  เมื่อยุ่งยากมากเพียงไร  ก็ยิ่งจําเป็นมาก 

เพียงนั้น ที่จะต้องเอาหลักศาสนามาใช้กับตัวเอง เพราะ 

ถ้าไม่เช่นนั้นแล้ว  ต่อให้มีเงินมีเกียรติ  มีทุกสิ่งทุกอย่าง 

ที่เราต้องการ  ซึ่งเราอาจจะแก้ปัญหาในด้านอื่นได้  แต ่

ในด้านความเครียดทางอารมณ์แล้วจะไม่มีทางแก้ได้เลย

๑๗



		  การทําใจให้สงบเป็นบางครั้ง  เป็นสิ่งจําเป็น

อย่างยิ่งที่สุดในชีวิตประจําวัน เพราะในขณะที่ใจสงบ

ความเครียดในทางอารมณ์ทั้งหลายจะหายไป และใน

เมื่อเราหมั่นพยายามสร้างความสงบให้เกิดขึ้นแก่จิตใจ

บ่อย ๆ พื้นจิตใจของเราก็จะมั่นคงกล่าวคือภายใจจิตใจ

ของเราจะมีความสงบและสบายอยู่เสมอ  ไม่ว่าจะมี

เหตุการณ์อะไรเกิดขึ้น อันนี้แหละคือจุดสําคัญมาก เมื่อ

เป็นเด็กเราต้องเรียนหนังสือให้มาก  โตขึ้นจะได้สบาย 

เรื่องเหล่านี้เรารู้กันอยู่   เพราะฉะนั้นในวัยเด็กเราจึง

ยอมเสียสละทุกอย่าง เสียสละทั้งเงินและเวลาตลอดถึง

ความสนุกเพลิดเพลินและการงานต่าง ๆ เท่าที่สามารถ

จะสละได้ เพื่อให้มีเวลาในการศึกษา เรื่องอย่างนี้เราทํา

กัน  แต่ในกรณีที่พื้นจิตใจของเรายังไม่มั่นคง  ความสงบ

ในใจยังมีไม่พอ  พอมีเหตุการณ์อะไรเกิดขึ้น  แม้จะเป็น 

เหตุการณ์เพียงเล็กน้อย  จิตใจของเราก็หวั่นไหวไปตาม 

เหตุการณ์  เราไม่อาจจะทําใจให้สงบอยู่ได้  ความเครียด 

ในทางอารมณ์เกิดขึ้นบ่อย ๆ เรื่องอย่างนี้เรากลับไม่คิด

๑๘



หาทางแก้ไข ท่านรู้หรือเปล่าว่า ถ้าพ้ืนจิตใจของเราไม่ดี

พอแล้ว การมีความรู้ การมีเงิน มีเกียรติ หรือมีอะไร

ก็ตาม  ในที่สุดสิ่งเหล่านี้ก็จะกลายเป็นเครื่องก่อกวน

ความสงบภายใน และสร้างความเครียดในทางอารมณ์

ให้ไม่รู้จักสิ้นสุด ขอให้สังเกตว่า คนที่มีพื้นจิตใจไม่สงบ

พอ ย่ิงรู้มากก็ย่ิงกังวลมาก เดือดร้อนมาก ทะเยอทะยาน

มาก  ควบคุมอารมณ์ของตัวเองไม่ได้  นี่แหละคือภาวะ

ที่พระพุทธเจ้าตรัสว่า   บ้านถูกไฟไหม้คนส่วนมากไม่รู้

เลยว่า ;-

	 	 ถ้าข้างในมันยังร้อนอยู่ ทุกสิ่งทุกอย่างที่เราดิ้นรน 

หามาได้นั้น ในที่สุดก็กลายเป็นเชื้อเพลิงทําให้ข้างในลุก

โพลงอยู่เสมอ ไฟดับไม่ลง

	 	 เราควรจะได้ใช้เวลาในชีวิตประจําวัน ส่วนหนึ่ง 

แสวงหาความสงบให้แก่จิตใจ ซึ่งการหาความสงบที่ว่านี ้

ไม่ใช่หมายถึงการพักผ่อนใจโดยการเล่นกีฬา  ดูมหรสพ 

หรือทํางานอดิเรก   อันที่จริงการพักผ่อนหย่อนใจด้วย 

วิธีนี้ก็เป็นสิ่งจําเป็นอยู่เหมือนกัน แต่ถ้าหากเราจะทํากัน

๑๙



เพียงแค่นี้   ความสงบในใจจะมีไม่พอ   การศึกษาให้รู้

ความจริงของชีวิตตามวิธีที่พระพุทธเจ้าได้ตรัสสอนไว ้

สิ่งที่จําเป็นมากที่สุด   เพราะถ้าเรารู้แจ้งเรื่องของชีวิต

ตามที่พระพุทธเจ้าตรัสสอน เราจะสามารถหาความสงบ

ได้ในที่ทุกแห่งและทุกเหตุการณ์  ซึ่งถ้าหากเรามี  ความ

ชํานาญในเร่ืองน้ีแล้ว เราจะไม่เสียเวลาในเร่ือง การศึกษา

และการทํางาน   นอกจากจะไม่เสียเวลาแล้ว   ยังจะทํา

ให้การศึกษาและการทํางานของเรามีผลดีอีกด้วย  ข้อ

สําคัญท่านจะต้องหมั่นนึกไว้เสมอว่า   บ้านที่เราอาศัย 

อยู่กําลังถูกไฟไหม้   เราต้องรีบหาทางดับไฟอันนี้เสีย

ก่อน ไม่เช่นนั้นแล้ว การที่ท่านลงทุนลงแรงเพื่อแสวงหา

สิ่งต่าง ๆ  ตามที่ท่านต้องการนั้น  มันจะกลายเป็นเชื้อ

เพลิง ทําให้ไฟที่มันกําลังไหม้อยู่ลุกช่วงโชติยิ่งขึ้น และ

นั่นเท่ากับเป็นการลงทุนที่ไม่ได้อะไรเลย เราเดินทางผิด 

อย่างนี้กันมานานแล้ว    เราควรจะเริ่มต้นกันเสียใหม่ 

ข้าพเจ้าคิดว่า   การค้นพบในวงการแพทย์ที่ชี้ให้เห็นว่า 

ความเครียดในทางอารมณ์ คือต้นเหตุของโรคภัยไข้เจ็บ

๒๐



ทุกอย่าง ความจริงอันน้ีคงจะช่วยยับย้ังไม่ให้เราต้องหลง

เดินทางผิดกันต่อไปอีก			 
			   วิธีทําสมาธิในชีวิตประจําวัน
	 	 การทําใจให้สงบไม่ว่าจะโดยวิธีไหน  ก็คือการ

แก้ความเครียดในทางอารมณ์ได้นั่นเอง  ฉะนั้นทุกคนจึง 

ควรจะศึกษาให้รู้จักวิธีทําสมาธิในชีวิตประจําวัน  ซึ่งถ้า 

เราเข้าใจดีและรู้จักนํามาใช้ให้ถูกกาละเทศะแล้ว จะได ้

ผลเสมอ และจะไม่ทําให้เราต้องเสียเวลาในด้านอื่นด้วย 

ตามที่คนส่วนมากเข้าใจกันว่า ต้องรอให้ว่างหรือให้แก่มี 

อายุมากเสียก่อนจึงจะหันมาสนใจในทางนี้นั้น อันนี้เป็น 

ความเข้าใจผิด  เพราะความเป็นจริง  การฝึกสมาธิควร 

จะต้องฝึกเอาไว้ตั้งแต่เป็นเด็ก  และต้องฝึกบ่อย ๆ  จน 

กระทั่งเกิดความเคยชิน  จึงจะสามารถเอามาใช้ได้ผล 

เช่นในเวลาที่มีความหนักใจ   มีความไม่สบายใจหรือม ี

ความวิตกกังวล  รวมความว่าในเวลาที่มีความเครียดใน 

ทางอารมณ์เกิดขึ้น   เราก็สามารถที่จะใช้สมาธิเพื่อแก้ 

ปัญหาเหล่านี้ได้เสมอ  ไม่ว่าเรากําลังทําอะไรอยู่  หรือ
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แม้จะอยู่ต่อหน้าคนมาก ๆ เราก็ใช้สมาธิได้ และโดยปกติ 

แม้คนที่ไม่รู้ว่าสมาธิคืออะไร  ไม่เคยฝึกมาก่อนเลย  แต่

โดยธรรมชาติทุกคนก็ได้ใช้สมาธิอยู่เสมอ  นั่นก็คือการ

ถอนหายใจ อันน้ีคือสมาธิโดยธรรมชาติเพ่ือคล่ีคลายอารมณ์ 

แต่เพราะเหตุท่ีเราไม่รู้หลักวิชา เพราะฉะน้ันจึงได้ผลเฉพาะ

เหตุการณ์เล็ก ๆ น้อย ๆ ความเครียดในทางอารมณ์จะ

สงบลงได้ชั่วขณะ แต่ถ้าหากเราเข้าใจหลักวิชาในเรื่องนี้

และหม่ันฝึกไว้บ่อย ๆ การถอนหายใจเพียงไม่ก่ีคร้ัง หรือ

พูดอีกนัยหนึ่ง การสูดลมหายใจเข้ายาว ๆ ลึก ๆ หายใจ

ออกช้าๆ เพียงสองสามครั้ง อารมณ์เครียดทุกอย่างก็จะ

คลี่คลายลงได้

	 	 ลมหายใจเป็นส่ิงท่ีมีความสําคัญย่ิงต่อชีวิต เพราะ 

ถ้าหากไม่หายใจเพียงชั่วขณะก็อาจจะถึงตายได้ เราทุก 

คนรู้ถึงความสําคัญของลมหายใจ แต่ก็รู้เฉพาะแต่ในด้าน

ร่างกาย  ส่วนมากไม่รู้ว่า  ลมหายใจนี่แหละคือสิ่งที่มี

ความสําคัญต่อจิตใจยิ่งกว่าร่างกายหลายเท่า  เพราะ

ถ้าหากเรารู้จักวิธีใช้ลมหายใจเป็นส่ือสําหรับทําให้จิตเป็น 

สมาธิ เราก็สามารถท่ีจะแก้ปัญหาในด้านจิตใจได้ทุกอย่าง

๒๒



ลมหายใจสามารถท่ีจะนําคนเราไปสู่ความพ้นทุกข์ได้อย่าง

เด็ดขาด รายละเอียดเกี่ยวกับหลักวิชาในเรื่องนี้ ข้าพเจ้า

ได้เขียนไว้แล้ว  หนังสือเล่มนี้ชื่อว่า  คู่มือการฝึกอานา-

ปานสติสมาธิ หนังสือเล่มน้ีมีความหนาเกือบ ๔๐๐ หน้า 

เป็นหนังสือขนาด ๘ หน้ายก ซ่ึงถ้าเป็นหนังสือขนาด ๑๖ 

หน้ายก ก็จะมีความยาวไม่น้อยกว่า ๘๐๐ หน้า สําหรับ

ผู้ท่ีสนใจจะศึกษาเร่ืองน้ีอย่างละเอียด ต้องอ่านจากหนังสือ

เล่มน้ี เฉพาะในท่ีน้ีข้าพเจ้าจะแนะนําแต่เพียงหลักง่าย ๆ 

สําหรับคนทั่วไป

	 	 วิธีฝึกสมาธิที่ง่าย  และไม่ว่าใครก็สามารถที่จะ

นําไปใช้ได้  และทําได้เสมอไม่ว่าจะอยู่ในที่ไหน  หรือใน 

ส่ิงแวดล้อมอย่างไร ก็คือ จงพยายามหัดหายใจเข้ายาว ๆ 

หรือหายใจให้ลึกและหายใจออกช้า ๆ ซึ่งในขณะที่กําลัง 

หายใจเข้าออกนี้  จะต้องพยายามใช้สติกําหนดลมอยู่ที่ 

ปลายจมูก  และต้องพยายามให้รู้สึกตัวทุกขณะ  พร้อม 

กับกําหนดลมที่ผ่านเข้าผ่านออกให้ได้ทุกขณะ  และใน 

เวลาเดียวกันก็อย่าคิดถึงเรื่องใด ๆ ต้องสลัดความคิดทุก 

อย่างออกไปให้หมด  ต้องให้มีสติอยู่กับลมหายใจตลอด
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เวลา  การทําแบบนี้เป็นสิ่งที่ไม่ยาก  และทางที่ดีไม่ว่า 

เราจะอยู่ท่ีบ้านหรือท่ีทํางาน ก็ควรจะมีเก้าอ้ีสําหรับนอน 

พักผ่อนในลักษณะเอนตัว การทําสมาธิแบบนี้ต้องพยา-

ยามให้ร่างกายได้รับการพักผ่อนด้วย ควรจะนอนในท่า

ท่ีสบาย ถ้าไม่จําเป็นก็ไม่ควรจะนอนราบ เพราะจะทําให้ 

หลับไปเลย ในขณะที่ทําก็ต้องหลับตาด้วย คล้ายกับเรา 

กําลังนอนพักผ่อน ถ้าเราใช้เวลาเพียงสองสามนาทีหรือ 

อย่างมากไม่เกินห้านาที ในช่ัวระยะเวลาขนาดน้ีใจจะสงบ 

จะสามารถขับไล่ความฟุ้งซ่านไปได้ แต่ถ้าทํานานเกินไป 

ใจจะไม่อยู่ เว้นไว้แต่คนนั้นจะได้ฝึกมาอย่างชํานาญแล้ว 

การทําสมาธิโดยใช้เวลาเพียงสั้น  ๆ  นี้  ไม่ว่าใครก็ทําได้ 

เพราะไม่ยาก   แม้คนที่ไม่เคยฝึกสมาธิมาก่อนก็ทําได ้

ข้อสําคัญสําหรับคนที่เพิ่งเริ่มฝึกหัด  อย่าใช้เวลานาน 

เกินไป  เพราะจะควบคุมใจไม่อยู่  ถ้าเมื่อใดใจเริ่มไม่ 

อยู่  เราต้องพิจารณาตัวเอง  หรือหาคําพูดมาสอนใจตัว 

เอง  ทั้งนี้สุดแล้วแต่ในขณะก่อนที่จะทําสมาธิ  เรากําลัง

มีอารมณ์ไม่สงบในเรื่องไหน   เป็นต้นว่ากําลังกลุ้มใจ 

เพราะความผิดหวัง หรือกําลังขึ้นเพราะมีคนขัดใจ หรือ
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เพราะอะไรก็ตาม การที่จะแก้อารมณ์เครียดให้สงบลง

ได้นั้น  เราจะต้องรู้จักเลือกพุทธพจน์  หรือคําสุภาษิต 

หรือ   คติธรรมอะไรก็ได้   แต่ต้องเป็นเรื่องที่เราเข้าใจ

ความหมาย และมีศรัทธา ถ้ารู้จักเลือกเอามาใช้ให้เหมาะ

แก่อารมณ์ท่ีกําลังมีอยู่ วิธีน้ีจะได้ผลเสมอ ในทํานองเดียว

กับเมื่อเราเป็นโรคอะไร  เราต้องรู้จักรับประทานยาให้

เหมาะแก่โรคนั้น ๆ

	 	 คนที่ฝึกสมาธิ ไม่ได้ผลนั้น ส่วนมากเป็นเพราะ 

มัวไปติดอยู่ในวิธีการมากเกินไป   ไม่รู้จักปรับปรุงให้

เหมาะแก่ตัวเอง   และอีกอย่างหนึ่ง   เป็นเพราะเราทํา

นานเกินไป   ซึ่งในเมื่อใจฟุ้งซ่าน   ควบคุมจิตใจไม่ได้ใน

ที่สุดก็เลยเบื่อ   มองไม่เห็นประโยชน์ของการทําสมาธิ 

เพราะฉะน้ัน ข้าพเจ้าจึงได้เตือนเอาไว้ก่อนแล้วว่า ในเม่ือ

ตัวเองยังเข้าสมาธิไม่ค่อยได้ ก็อย่าทําให้นานเกินไป และ

อย่าใช้คําภาวนาที่ไม่รู้ความหมาย   หรือไม่มีผลในการ

สอนใจตัวเอง   เว้นไว้แต่เราจะใช้คําภาวนานั้นเพียงชั่ว

ระยะหนึ่งในตอนแรก  เพื่อไม่ให้ใจไปนึกถึงสิ่งอื่น  เช่น

เราอาจจะภาวนาว่า  พุทโธ  หรือ  อรหัง  หรือจะใช้
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วิธีนับ  หนึ่ง  สอง  สาม  พร้อมกับการหายใจ  หรือจะ

ใช้วิธีนึกว่า  เข้า ๆ  ออก ๆ  ก็ได้  ซึ่งทั้งหมดนี้เป็นเพียง 

อุบายเพื่อไม่ให้ใจไปนึกถึงสิ่งอื่น   และเพื่อจะยึดใจให ้

อยู่กับลมหายใจเท่านั้น  แต่อย่าลืมว่าการภาวนาแบบนี ้

สําหรับคนที่ยังไม่ชํานาญในการฝึกสมาธิอย่าให้นานเกิน 

ไป พอเริ่มรู้สึกว่าใจจะไม่อยู่กับคําภาวนา ต้องเลิกทันท ี

แล้วหันมาใช้คําพูดที่เป็นเครื่องสอนใจตนเอง  ใช้คําพูด 

อันนี้แหละเป็นบทภาวนา   กล่าวคือต้องนึกซํ้าบ่อย ๆ 

ไม่ใช่นักเพียงครั้งเดียว   และคําพูดที่เป็นเครื่องสอนใจ 

ตัวเองนี้   ตัวเองต้องได้เคยสังเกตมาแล้วว่ามีผลในการ 

ระงับอารมณ์ และในบางกรณีเราก็อาจจะได้มาจากคํา 

เตือนสติของผู้อื่น   ตัวอย่างเช่นในระหว่างที่กําลังเกิด 

ความโกรธ  เมื่อมีคนมาเตือนอย่างไร  ทําให้ความโกรธ 

สงบลงได้  เราก็ต้องภาวนาถึงคําพูดประโยคนั้นในเวลา 

ทําสมาธิ ในเมื่อก่อนหน้าที่เราจะทําสมาธิเรามีอารมณ์ 

ขุ่นมัวอย่างนี้เป็นต้น  ส่วนคําเตือนสติ  หรือคําสุภาษิต 

อะไรก็ตาม  ในเมื่อเรานึกขึ้นมาแล้วไม่มีผลในการระงับ 

อารมณ์  ไม่ทําให้ใจสงบ  หรือไม่ทําให้เกิดสติปัญญา  ก็
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ไม่ควรจะเอามาใช้ อย่าลืมว่า ต้องรู้จักเลือกคําภาวนาใน

อันที่จะนํามาใช้ให้เหมาะแก่อารมณ์   อันนี้เป็นเคล็ดที่

สําคัญมาก การทําสมาธิจะได้ผลหรือไม่ได้ผล หลักสําคัญ

อยู่ตรงนี้

	 	 หลักสําคัญอีกประการหนึ่ง  ก็คือ  ในเมื่อเรา

เลือกคําภาวนามาใช้ได้อย่างเหมาะสมแล้ว  ในขณะที่

กําลังภาวนาหรือนึกอยู่แต่ในใจนั้น จะต้องพยายามให้มี

สติอยู่กับตัวทุกขณะ กล่าวคือ กําลังนึกอะไรอยู่ต้องรู้ตัว

ว่ากําลังนึกอะไรอยู่ และในเวลาเดียวกันนี้ จะต้องไม่นึก

ถึงเรื่องอื่น ในใจจะต้องมีแต่เพียงเรื่องเดียวคือเรื่องที่ตั้ง

ใจเอาไว้เท่านั้น  และจะต้องนึกบ่อย  ๆ  ซํ้าแล้วซํ้าอีก

เหมือนกับเรากําลังท่องอะไรอยู่ในใจ ถ้าหากทําได้อย่าง 

นี้ ในไม่ช้าใจก็จะสงบ ความเครียดในทางอารมณ์ที่กําลัง

มีอยู่ก็จะคลายออกไป

	 	 เรื่องยุ่งยากสำ�หรับคนที่เพิ่งจะเริ่มฝึกหัด ก็คือ

การหาคําพูดหรือบทภาวนาที่เหมาะกับอารมณ์  เรื่องนี ้

เป็นเรื่องที่ยากมาก  เพราะมันเหมือนกับคนไข้ซึ่งไม่ได้ 

เป็นหมอ ย่อมเป็นการยากมากที่จะใช้ยาอะไรดี  จึงจะ
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แก้โรคที่กําลังเป็นอยู่ให้หายได้  ถ้าหากได้รับการตรวจ 

และคําแนะนําจากแพทย์แล้ว การใช้ยาก็เป็นของง่าย และ

ได้ผล เพราะฉะนั้นทางที่ดีถ้าท่านมีเรื่องไม่สบายใจ หรือ

มีอารมณ์อะไรที่ตัวเองจะต้องแก้ ก็ควรจะไปปรึกษากับ

ผู้ท่ีมีความรู้ในทางน้ี ให้เขาได้แนะนําเสียก่อน จนกระท่ัง

ในที่สุดตนเองยอมรับแล้วว่า  คําเตือนสติอันนี้ใช้ได้ดี

สำ�หรับตัวเอง เมื่อเวลาทำ�สมาธิก็เอาคำ�เตือนสติอันนั้น

แหละมาเป็นบทภาวนา

	 	 แต่อย่างไรก็ดี  สําหรับผู้ที่ไม่อาจจะหาผู้รู้ที่จะ

แนะนําตนเองได้   ข้าพเจ้าก็ใคร่ที่จะขอแนะนําให้อ่าน 

เรื่อง  สมาธิและวิปัสสนาในชีวิตประจําวัน  ซึ่งเรื่องนี ้

ข้าพเจ้าได้เขียนลงในหนังสือวิญญาณติดต่อกันมาโดย 

ลําดับ  ตั้งแต่เดือนกุมภาพันธ์  พ.ศ.  ๒๕๐๘  และยัง 

เขียนอยู่จนกระทั่งในปัจจุบันนี้   หนังสือวิญญาณเป็น 

หนังสือรายเดือน  ออกเดือนละเล่ม  หนังสือเหล่านี้ทาง 

สํานักค้นคว้าทางวิญญาณ  ได้รวบรวมเย็บเป็นเล่มเดียว 

กันไว้ทุก ๆ ปี  ฉะนั้นผู้ที่สนใจก็จะสั่งซื้อจากที่สํานัก ฯ 

แห่งนี้ได้   นอกจากนี้ในหนังสือวิญญาณยังมีเรื่องอื่น ๆ
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อีกหลายเร่ืองเช่น  บทความพิเศษ  วิญญาณคืออะไร ? 

การติดต่อทางวิญญาณ   แว่วเสียงสวรรค์   หนังสือ

วิญญาณ รวมเล่มจําหน่ายเล่มละ ๒๕ บาท นอกจากนี้

ยังมีหนังสืออื่น ๆ อีกหลายอย่าง เช่น :-

	 	 วิธีชนะอารมณ์ 

		  วิธีชนะความโกรธ 

		  สุขภาพทางจิต 

		  คําบรรยายพุทธปรัชญาภาค ๑ ภาค ๒ 

		  สิ่งศักดิ์สิทธิ์ ภาค ๑ ภาค ๒

	 	 หนังสือเหล่านี้ล้วนแต่เป็นประโยชน์ ในอันที่จะ

ทําให้รู้จักเลือกบทภาวนามาใช้ได้ผลดีในเวลาฝึกสมาธิ 

แต่อย่างไรก็ดี สําหรับผู้ที่อยู่ในพระนครและธนบุรี ถ้ามี

เวลาควรจะมาฟังคําบรรยายของข้าพเจ้าที่ห้องฝึกสมาธิ

ของแผนกธรรมวิจัย มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วัด

มหาธาตุ ท่าพระจันทร์ ซึ่งข้าพเจ้าบรรยายเป็นประจํา

ทุกวันเสาร์และวันอาทิตย์

		  วันเสาร์เริ่มเวลา 	 ๙.๐๐ น. - ๑๑.๐๐ น. 

		  วันอาทิตย์เริ่มเวลา 	๘.๐๐ น. - ๑๑.๐๐ น.

๒๙



	 	 ในการบรรยายนี้ได้มีการแนะนําเกี่ยวกับเรื่อง 

การฝึกสมาธิด้วยถ้ามาเรียนที่นี่จะได้ผลแน่นอนกว่าการ 

เรียนด้วยตนเอง

	 	 และอีกรายการหนึ่ง  ก็ขอให้ติดตามฟัง  เรื่อง 

สุขภาพทางจิต ทางโทรทัศน์กองทัพบก (ที.วี ช่อง ๗) 

ทุกวันเสาร์เริ่มเวลา ๑๔.๑๕ น. หลังจากรายการท่อง 

อาฟริกา รายการนี้ข้าพเจ้าได้บรรยายทุกวันเสาร์มาเป็น 

เวลา ๒ ปีกว่าแล้ว๑

๑	หมายเหตุ :- รายการทั้งหมดนี้ในปัจจุบัน ได้หยุดไปแล้วตั้งแต่

	 ปี ๒๕๑๙

๓๐





๑. 	 ห้างทองเทพนําชัย (เตาปูน) โดย

	 คุณแหลม-คุณชลิกา โรจนโกศล และครอบครัว	 ๑๔,๐๐๐	บาท

๒. 	 ห้างทองเทพนําชัย (นนทบุรี) โดย

	 คุณชาญวิทย์ ถนัดธรรมกุล 	 ๖,๐๐๐ 	บาท 

๓.	 คุณอวยชัย-คุณศมานันท์ ถนัดธรรมกุล และครอบครัว	 ๑๗,๐๐๐ 	บาท 

๔.	 ดร.นันทพล-คุณอโณทัย-คุณวันปิยะ โรจนโกศล	 ๓,๐๐๐ 	บาท

๕.	 คุณพจน์-คุณกาญจน์ลภิณ-คุณกฤษณ์พีระ รัตนธรรมศรี 	 ๓,๐๐๐ 	บาท

๖. 	 คุณทศพล-คุณภคมน-ด.ญ.สุภัสสร- 	  

	 ด.ญ.วรัปสร ถนัดธรรมกุล	 ๑๙,๐๐๐ 	บาท 

๗. 	 โรงงานทองเทพนําชัย	 ๑๕,๐๐๐ 	บาท 

๘. 	 คุณอภินันท์ ถนัดธรรมกุล	 ๓,๐๐๐ 	บาท

๙. 	 คุณธงชัย-คุณนฤมล-คุณวรัญญ จึงประพฤติ และครอบครัว 	๙,๐๐๐	บาท

๑๐.	ครอบครัวศรีสุธัญลักษณ์ 	 ๙,๐๐๐	บาท

๑๑.	คุณฮั่ว-คุณพรมมา หอมศิริวรรณ, คุณสิทธิชัย-คุณปาริชาติ

	 ด.ช.วณฤทธิ์-ด.ญ.อุษา หอมศิริวรรณ และ

	 บริษัท สำ�นักกฎหมาย สิทธิชัย แอนด์ แอสโซซิเอทส์ จำ�กัด 	๒๑,๐๐๐ 	บาท 

๑๒.	คุณศักดา-คุณรัชนี วงศ์กวีสกุล และครอบครัว	 ๑๘,๐๐๐ 	บาท 

๑๓.	คุณพ่อเม่งซี้ แซ่โอ้ว-คุณแม่อาบ๊วย แซ่ตั้ง	 ๓,๐๐๐ 	บาท 

๑๔.	คุณพ่อเล็ก-คุณแม่สินี ถนัดธรรมกุล	 ๓,๐๐๐ 	บาท

๑๕.	คุณพ่อใจเกี๋ยง แซ่แต้-คุณแม่เง็กเกียว แซ่เลี้ยง	 ๓,๐๐๐ 	บาท

๑๖.	คุณอรพรรณ-คุณรักษ์พงษ์ ถนัดธรรมกุล	 ๓,๐๐๐ 	บาท

๑๗.	ห้างทองไทยศิลป์ ๑ โดย

	 คุณวิศรุต-คุณรัชนี บุญบรรเจิดสุข 	 ๖,๐๐๐ 	บาท

รายนามผู้มีจิตศรัทธาร่วมทําบุญหนังสืออิเล็กทรอนิกส์ 
(E-Book) (หนังสือ อ.พร รัตนสุวรรณ)



๑. 	 ห้างทองเทพนําชัย (เตาปูน) โดย

	 คุณแหลม-คุณชลิกา โรจนโกศล และครอบครัว	 ๑๔,๐๐๐	บาท

๒. 	 ห้างทองเทพนําชัย (นนทบุรี) โดย

	 คุณชาญวิทย์ ถนัดธรรมกุล 	 ๖,๐๐๐ 	บาท 

๓.	 คุณอวยชัย-คุณศมานันท์ ถนัดธรรมกุล และครอบครัว	 ๑๗,๐๐๐ 	บาท 

๔.	 ดร.นันทพล-คุณอโณทัย-คุณวันปิยะ โรจนโกศล	 ๓,๐๐๐ 	บาท

๕.	 คุณพจน์-คุณกาญจน์ลภิณ-คุณกฤษณ์พีระ รัตนธรรมศรี 	 ๓,๐๐๐ 	บาท

๖. 	 คุณทศพล-คุณภคมน-ด.ญ.สุภัสสร- 	  

	 ด.ญ.วรัปสร ถนัดธรรมกุล	 ๑๙,๐๐๐ 	บาท 

๗. 	 โรงงานทองเทพนําชัย	 ๑๕,๐๐๐ 	บาท 

๘. 	 คุณอภินันท์ ถนัดธรรมกุล	 ๓,๐๐๐ 	บาท

๙. 	 คุณธงชัย-คุณนฤมล-คุณวรัญญ จึงประพฤติ และครอบครัว 	๙,๐๐๐	บาท

๑๐.	ครอบครัวศรีสุธัญลักษณ์ 	 ๙,๐๐๐	บาท

๑๑.	คุณฮั่ว-คุณพรมมา หอมศิริวรรณ, คุณสิทธิชัย-คุณปาริชาติ

	 ด.ช.วณฤทธิ์-ด.ญ.อุษา หอมศิริวรรณ และ

	 บริษัท สำ�นักกฎหมาย สิทธิชัย แอนด์ แอสโซซิเอทส์ จำ�กัด 	๒๑,๐๐๐ 	บาท 

๑๒.	คุณศักดา-คุณรัชนี วงศ์กวีสกุล และครอบครัว	 ๑๘,๐๐๐ 	บาท 

๑๓.	คุณพ่อเม่งซี้ แซ่โอ้ว-คุณแม่อาบ๊วย แซ่ตั้ง	 ๓,๐๐๐ 	บาท 

๑๔.	คุณพ่อเล็ก-คุณแม่สินี ถนัดธรรมกุล	 ๓,๐๐๐ 	บาท

๑๕.	คุณพ่อใจเกี๋ยง แซ่แต้-คุณแม่เง็กเกียว แซ่เลี้ยง	 ๓,๐๐๐ 	บาท

๑๖.	คุณอรพรรณ-คุณรักษ์พงษ์ ถนัดธรรมกุล	 ๓,๐๐๐ 	บาท

๑๗.	ห้างทองไทยศิลป์ ๑ โดย

	 คุณวิศรุต-คุณรัชนี บุญบรรเจิดสุข 	 ๖,๐๐๐ 	บาท

ณ วันที่ ๑๔ สิงหาคม ๒๕๖๔

๑๘.	ห้างทองไทยศิลป์ ๒ โดย 
	 คุณสุวรรณ-คุณลภัค บุญบรรเจิดสุข และครอบครัว	 ๙,๐๐๐ 	บาท
๑๙.	ห้างทองไทยศิลป์ ๓ โดย
	 คุณสุรชาติ-คุณกิตติมา บุญบรรเจิดสุข และครอบครัว	 ๙,๐๐๐ 	บาท
๒๐.	คุณพ่อประเสริฐ-คุณแม่อาย้ง บุญบรรเจิดสุข	 ๓,๐๐๐ 	บาท
๒๑.	คุณจีระชัย-คุณทัศณีย์ ไกรกังวาล และครอบครัว	 ๙,๐๐๐ 	บาท
๒๒.	คุณกิตติ-คุณวันทนีย์ รัตนศรีวิจิตร และครอบครัว 	 ๙,๐๐๐ 	บาท
๒๓.	คุณตาขี่เอี้ยง แซ่ฉั่ว-คุณยายโซว แซ่ลิ้ม	 ๓,๐๐๐ 	บาท
๒๔.	คุณเอี้ยงฮวง บุญบรรเจิดสุข	 ๙,๐๐๐ 	บาท
๒๕.	คุณทวี-คุณนัยนา ลีลาเวชบุตร	 ๓,๕๐๐ 	บาท
๒๖.	คุณศุภกฤต ลีลาเวชบุตร และครอบครัว	 ๓,๐๐๐ 	บาท 
๒๗.	คุณปริญญา-คุณลานี ลีลาเวชบุตร	 ๓,๐๐๐ 	บาท
๒๘.	คุณภิญญดา ลีลาเวชบุตร	 ๓,๐๐๐ 	บาท
๒๙.	ครอบครัวอมรสิทธิ์	 ๑๐,๐๐๐ 	บาท
๓๐.	คุณชัชชัย จันทร์ศุภฤกษ์ 	 ๓,๐๐๐ 	บาท
๓๑.	บริษัท ปารมิตา สตูดิโอ จํากัด	 ๓,๐๐๐ 	บาท
๓๒.	ครอบครัวหงส์เงิน	 ๕,๐๐๐ 	บาท
๓๓.	คุณณัฐพล-คุณศุภวาณี ศรีสุธัญลักษณ์	 ๓,๐๐๐ 	บาท
๓๔.	คุณนริศ เรเชียงแสน-คุณแม่บุญมี คําเอี่ยม	 ๖,๐๐๐ 	บาท
๓๕.	คุณสุวัชรี เล็กศรีสกุล และครอบครัว	 ๓,๐๐๐ 	บาท
๓๖. คุณพิเชษฐ์ คงศุภมานนท์ และครอบครัว	 ๓,๐๐๐ 	บาท
๓๗.	ลูกหลานทำ�ในนาม คุณชัยรัตน์-คุณมาลา ศรีสุธัญลักษณ	์ ๓,๐๐๐ 	บาท
๓๘.	คุณพ่อคุงเซีย แซ่เล็ก-คุณแม่เซียะเน้ย แซ่อึ้ง	 ๓,๐๐๐ 	บาท




